
5.8 ČLOVĚK A ZDRAVÍ 

 

 

5.8.1 - Tělesná výchova  

 

1. Charakteristika vyučovacího předmětu 

Vyučovací předmět Tělesná výchova vychází ze vzdělávací oblasti Člověk a zdraví. Hlavním cílem vyučovacího předmětu je 

komplexní vzdělávání žáků v problematice aktivního pohybu jako významného činitele působící na zdravotní stav a harmonický 

rozvoj dítěte. Vede žáky k poznání vlastních pohybových možností a zájmů, současně i k poznání účinků konkrétních pohybových 

činností na tělesnou zdatnost, duševní a sociální pohodu. Žáci se učí uplatňovat osvojené pohybové dovednosti v různém prostředí a s 

různými účinky, kdy si zvykají na rozličné sociální role, které vyžadují spolupráci, tvořivost, překonávání zábran, objektivnost, rychlé 

rozhodování, organizační schopnosti, i nutnou míru odpovědnosti za zdraví své i svých spolužáků. Tělesná výchova umožňuje žákům 

poznat vlastní pohybové možnosti a přednosti i zdravotní a 

pohybová omezení, rozumět jim, respektovat je u sebe i jiných a aktivně je využívat nebo cíleně ovlivňovat. Vede žáky od spontánního 

pohybu k řízené pohybové činnosti a zpět k vlastní pravidelné seberealizaci v oblíbeném sportu nebo v jiné pohybové aktivitě. Takový 

vztah k pohybovým aktivitám lze rozvíjet jen v atmosféře důvěry, úzké spolupráce a radostného prožitku z pohybového výkonu. 

 

2.Obsahové, časové a organizační vymezení předmětu 

 

 1. 2. 3. 4. 5. 

Tv 2 2 2 2 2 

 

Na 1. stupni ZŠ se vyučovací předmět Tělesná výuka vyučuje jako povinný předmět v základní 2 hodinové dotaci týdně pro všechny 

žáky. Do výuky Tělesné výchovy na 1. stupni je zařazen plavecký výcvik, který je zajištěn "smluvně" s plaveckou školou. Vyučování 

probíhá zejména na venkovních sportovištích v obci. V tělovýchovném sálku školy jen při mimořádně špatném počasí.  

 

3. Průřezová témata 

 

1.-5.ročník 

1. Osobnostní a sociální 

výchova 

 

a) Osobnostní rozvoj Rozvoj schopností poznávání 



Rozvoj pohybových reakcí na sluchové a zrakové podněty, rozvoj pozornosti při získávání nových poznatků, 

cvičení soustředění při sportovních výkonech a hrách, rozvoj pohybové paměti, procvičování co nejsprávnějšího a 

nejrychlejšího řešení herních situací. 

Sebepoznání a sebepojetí 

Při nácviku pohybových dovedností poznávání svých pohybových možností.  

Seberegulace a sebeorganizace 

Cvičení sebekontroly  při rozcvičkách a při relaxačních cvičeních, sebeovládání při hrách a soutěžích v duchu fair 

play , cvičení vůle při běhání a při zdokonalování se v dalších pohybových dovednostech. Plánování osobních cílů 

při plnění atletických disciplin vzhledem k minulým výkonům žáka. Možnost využití volného času ke zlepšování  

pohybových dovedností žáka. 

Psychohygiena 

Vedení k pozitivnímu naladění mysli a dobrému vztahu k sobě samému.Chápání pohybu jako radosti a pozitivní 

věci pro zdraví a mé tělo. Vyrovnání se s problémy při malých nebo velkých pohybových vlohách v rámci třídního 

kolektivu.   

Kreativita 

Rozvoj herní kreativity, vyjádření hudby pohybem při rytmické gymnastice a   v 5. ročníku samostatná příprava a  

vedení rozcvičky. 

b) Sociální rozvoj Poznávání lidí 

Vzájemné poznávání se ve třídním kolektivu, rozvoj pozornosti vůči odlišnostem a hledání výhod v odlišnostech 

například při výběru spoluhráčů k různým druhům pohybových her zaměřených na  silu, rychlost, vytrvalost, 

obratnost, rozumovou bystrost a znalosti.  

Mezilidské vztahy 

Péče o dobré vztahy ve třídě, oslovování spolužáků a spolužaček křestními jmény, při řešení konfliktů při TV se 

dívat na vše i očima druhého, učit se povzbuzovat ostatní k dosažení lepších výkonů, fandit jim a přát jim zlepšení. 

Umět uznat porážku  například podáním ruky soupeři. Nesvalovat vinu  za neúspěch na někoho jiného,spíše hledat 

co jsem měl udělat lépe já. Učit se své spoluhráče spíše chválit a hecovat než kárat. Snažit se udržovat týmový 

duch při hrách a soutěžích. Naučit se uznávat autoritu rozhodčích při hrách a na soutěžích. 

Komunikace 

Zdokonalování se ve verbální i neverbální komunikaci. Slušná omluva, procvičování rychlé a účinné komunikace 

se spoluhráči při hrách a soutěžích., rozvoj slovní zásoby při komunikaci ve sportovní terminologii, chápání gest 

učitele jako rozhodčího. 



Kooperace a kompetice 

Naučit se spolupracovat při hrách, neprosazovat jen sebe, umět posoudit a udělat to, co je nejlepší pro družstvo. 

c) Morální rozvoj Řešení problémů a rozhodovací dovednosti 

Rozvoj dovedností pro řešení problémů a rozhodování v různých herních situacích v duchu fair play. 

Hodnoty, postoje, praktická etika 

Žáci se učí uznávat zdraví jako nejvyšší hodnotu,proto se učí opatrovat své zdraví i zdraví všech okolo i za cenu 

ztráty vítězství. Učí se přiznat podle pravdy, odsuzovat nefair chování a hru. Při soutěžích a hrách se rozvíjí cit pro 

spravedlnost a umění respektovat soupeře i rozhodčího. Žáci se učí nezištně pomáhat spolužákům i učiteli, 

například při nošení pomůcek… 

  

2. Výchova 

demokratického občana 

Dodržování demokratického způsobu řešení problémů a konfliktů při tělesné výchově – „Když se mi něco nelíbí 

mohu se ozvat, ale slušně.“ 

3. Výchova k myšlení 

v evropských a globálních 

souvislostech 

Objevujeme Evropu a svět 

Rozvoj zájmu žáků o sport v Evropě i ve světě. Příklady našich úspěšných  sportovců začleněných do týmů 

v různých zemích. Setkávání sportovců na mezinárodních soutěžích – ME, MS a OH.  

4. Multikulturní výchova Kulturní diference 

Respektování cizinců a příslušníků různých etnických skupin i při tělesné výchově. 

Lidské vztahy 

Dodržování pravidel  slušného chování vůči všem spolužákům i učiteli, využití tělesné výchovy při zapojení žáků 

z odlišného kulturního prostředí do kolektivu třídy. 

Princip sociálního smíru a solidarity 

Vedení k nekonfliktnímu životu ve třídě jejíž součástí jsou i cizí státní příslušníci nebo členové jiných etnických 

skupin a to i při tělesné výchově a sportu.  

5. Environmentální 

výchova 

Ekosystémy 

Využívání kterých ekosystémů k aktivnímu odpočinku člověka.Význam těchto ekosystémů pro relaxaci člověka 

žijícího v ekosystému města Využívání některých ekosystémů při výuce v tělesné výchově. ( les – vycházky, 

cyklistické výlety, pole a louky – hry a přespolní běh )  

Základní podmínky života 

Voda jako jedna ze základních podmínek života – význam dodržování pitného režimu, hlavně při sportovních 

aktivitách. Žáci se učí nacházet pro sport a  rekreaci  vhodné  prostředí – v zeleni, v lese, tam kde je čisté ovzduší. 



Lidské aktivity a problémy životního prostředí 

Dbáme na to abychom při našich sportovních akcích ( turistické výlety, cyklistické výlety, vycházky, branná 

cvičení, dny první pomoci, přespolní běhy,…) neničili přírodu. 

6. Mediální výchova  

 

 

4. Klíčové kompetence 

KOMPETENCE K UČENÍ 

vést žáky k zodpovědnosti za své vzdělávání, umožnit žákům osvojit si strategii učení a motivovat je pro celoživotní učení 

- Vedeme žáky k zodpovědnosti za jejich zdraví jako nejdůležitější životní hodnoty 

- Podporujeme různé přijatelné způsoby dosažení cíle. 

- Učíme žáky plánovat, organizovat a vyhodnocovat jejich činnosti a dovednosti. 

- Vedeme žáky k tomu, aby si osvojili nové pohybové dovednosti, kultivovali svůj pohybový projev i správné držení těla a postupně 

usilovali o optimální rozvoj zdravotně orientované zdatnosti. 

- Uplatňujeme individuální přístup k žákovi, výsledky posuzujeme vždy z pohledu „přidané hodnoty“. 

- Při hodnocení používáme ve zřetelné převaze prvky pozitivní motivace. 

 

 

KOMPETENCE K ŘEŠENÍ PROBLÉMŮ 

podněcovat žáky k tvořivému myšlení, logickém u uvažování a k řešení problémů 

- Podporujeme týmovou spolupráci při řešení problémů. 

- Ve škole i při mimoškolních akcích průběžně monitorujeme, jak žáci řešení problémů prakticky zvládají. 

- Podporujeme žáky v tom, aby pozitivně prožívali osvojené pohybové činnosti a využívali je jako prostředek k překonávání aktuálních 

negativních tělesných či duševních stavů. 

 

KOMPETENCE KOMUNIKATIVNÍ 

vést žáky k otevřené, všestranné a účinné komunikaci 

- Klademe důraz na „kulturní úroveň“ komunikace. 

- Netolerujeme agresivní, hrubé, vulgární a nezdvořilé projevy chování žáků, zaměstnanců školy i rodičů. 

- Podporujeme přátelskou komunikaci mezi žáky z různých tříd, ročníků, věkových kategorií. 

- Vedeme žáky k pozitivní prezentaci a reprezentaci svojí osoby a svojí školy na veřejnosti. 

- Připravujeme žáky na zvládnutí komunikace s jinými lidmi v obtížných a ohrožujících situacích. 



- Důsledně vyžadujeme dodržování pravidel stanovených ve školním řádu, v řádech odborných pracoven, řádu akcí mimo školu apod. 

a umožňujeme žákům podílet se na sestavování těchto pravidel. 

- Vedeme žáky k čestnému jednání v duchu "fair play". 

 

 

KOMPETENCE SOCIÁLNÍ A PERSONÁLNÍ 

rozvíjet u žáků schopnost spolupracovat, pracovat v týmu, respektovat a hodnotit práci vlastní i druhých 

- Podporujeme „inkluzi“ („začlenění“) - volíme formy práce, které pojímají různorodý kolektiv třídy jako mozaiku vzájemně se 

doplňujících kvalit, umožňujících vzájemnou inspiraci a učení s cílem dosahování osobního maxima každého člena třídního kolektivu. 

- Učíme žáky pracovat v týmech, učíme je vnímat vzájemné odlišnosti jako podmínku efektivní spolupráce. 

- Rozvíjíme schopnost žáků zastávat v týmu různé role. 

- Podporujeme vzájemnou pomoc žáků, vytváříme situace, kdy se žáci vzájemně potřebují. 

- Netolerujeme projevy rasismu, xenofobie a nacionalismu. 

- Učíme žáky k tomu, aby si uvědomovali význam sociálních vztahů a rolí ve sportu a v jiných pohybových aktivitách a uměli je 

využít pro hodnotné pohybové vyžití i přátelské meziosobní vztahy. 

 

 

KOMPETENCE OBČANSKÉ 

vychovávat žáky   

- jako svobodné občany, plnící si své povinnosti, uplatňující svá práva a respektující práva druhých, 

- jako osobnosti zodpovědné za svůj život, své zdraví a za své životní prostředí, 

- jako ohleduplné bytosti, schopné a ochotné účinně pomoci v různých situacích 

- Netolerujeme sociálně patologické projevy chování (drogy, šikana, kriminalita mládeže). 

- Netolerujeme nekamarádské chování a odmítnutí požadované pomoci. 

- Důsledně dbáme na dodržování pravidel chování ve škole, stanovených ve vnitřních normách školy. 

- Při kázeňských problémech žáků se vždy snažíme zjistit jejich motiv (příčinu). 

- Vedeme žáky k aktivní ochraně jejich zdraví, a k ochraně životního prostředí. 

- Nabízíme žákům vhodné pozitivní aktivity (kulturní, sportovní, rekreační apod.) jako protipól nežádoucím sociálně patologickým 

jevům. 

- V hodnocení žáků (ve zřetelné převaze) uplatňujeme prvky pozitivní motivace. 

 

 

 

KOMPETENCE PRACOVNÍ 



vést žáky k pozitivnímu vztahu k práci, naučit žáky používat při práci vhodné materiály, nástroje a technologie, naučit žáky chránit své 

zdraví při práci, pomoci žákům při volbě jejich budoucího povolání 

- Vedeme žáky k pozitivnímu vztahu k práci. Žádnou prací netrestáme, kvalitně odvedenou práci vždy pochválíme. 

- Při výuce vytváříme podnětné a tvořivé pracovní prostředí. Měníme pracovní podmínky, žáky vedeme k adaptaci na nové pracovní 

podmínky. 

- Důsledně učíme žáky dodržovat, organizační, hygienické a bezpečnostní zásady pro provádění zdravotně vhodné a bezpečně 

sportovní či jiné pohybové činnosti ve známém i méně známem prostředí. 

 



 

5. Očekávané výstupy a učivo, rozdělení učiva do ročníků 

 

1. stupeň 

Očekávané výstupy (OVO)- 1. období Učivo (U) 

žák 

1.1 spojuje pravidelnou každodenní pohybovou činnost se 

zdravím a využívá nabízené příležitosti 

1.2 zvládá v souladu s individuálními předpoklady 

jednoduché pohybové činnosti jednotlivce nebo činnosti 

prováděné ve skupině; usiluje o jejich zlepšení 

1.3 spolupracuje při jednoduchých týmových pohybových 

činnostech a soutěžích 

1.4 uplatňuje hlavní zásady hygieny a bezpečnosti při 

pohybových činnostech ve známých prostorech školy 

1.5 reaguje na základní pokyny a povely k osvojované 

činnosti a její organizaci 

 

 

 

 

1. ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ZDRAVÍ  

1.1 význam pohybu pro zdraví - pohybový režim žáků, délka a intenzita pohybu 

1.2 příprava organismu - příprava před pohybovou činností, uklidnění po zátěži, 

napínací a protahovací cvičení 

1.3 zdravotně zaměřené činnosti - správné držení těla, správné zvedání zátěže; 

průpravná, kompenzační, relaxační a jiná zdravotně zaměřená cvičení a jejich 

praktické využití 

1.4 rozvoj různých forem rychlosti, vytrvalosti, síly, pohyblivosti, koordinace 

pohybu 

1.5 hygiena při TV - hygiena pohybových činností a cvičebního prostředí, vhodné 

oblečení a obutí pro pohybové aktivity  
Očekávané výstupy (OVO) - 2. období 



1.6 podílí se na realizaci pravidelného pohybového 

režimu; uplatňuje kondičně zaměřené činnosti; projevuje 

přiměřenou samostatnost a vůli po zlepšení úrovně své 

zdatnosti 

1.7 zařazuje do pohybového režimu korektivní cvičení, 

především v souvislosti s jednostrannou zátěží nebo 

vlastním svalovým oslabením 

1.8 zvládá v souladu s individuálními předpoklady 

osvojované pohybové dovednosti; vytváří varianty 

osvojených pohybových her 

1.9 uplatňuje pravidla hygieny a bezpečného chování v 

běžném sportovním prostředí; adekvátně reaguje v situaci 

úrazu spolužáka 

1.10 jednoduše zhodnotí kvalitu pohybové činnosti 

spolužáka a reaguje na pokyny k vlastnímu provedení 

pohybové činnosti 

1.11 jedná v duchu fair play: dodržuje pravidla her a 

soutěží, pozná a označí zjevné přestupky proti pravidlům 

a adekvátně na ně reaguje; respektuje při pohybových 

činnostech opačné pohlaví 

1.12 užívá při pohybové činnosti základní osvojované 

tělocvičné názvosloví; cvičí podle jednoduchého nákresu, 

popisu cvičení 

1.13 zorganizuje nenáročné pohybové činnosti a soutěže 

na úrovni třídy 

1.14 změří základní pohybové výkony a porovná je s 

předchozími výsledky 

1.15 orientuje se v informačních zdrojích o pohybových 

aktivitách a sportovních akcích ve škole i v místě bydliště; 

samostatně získá potřebné informace 

1.6 bezpečnost při pohybových činnostech - organizace a bezpečnost cvičebního 

prostoru, bezpečnost v šatnách a umyvárnách, bezpečná příprava a ukládání nářadí, 

náčiní a pomůcek, první pomoc v podmínkách TV 

 

2. ČINNOSTI OVLIVŇUJÍCÍ ÚROVEŇ POHYBOVÝCH DOVEDNOSTÍ  

2.1 pohybové hry - s různým zaměřením; netradiční pohybové hry a aktivity; 

využití hraček a netradičního náčiní při cvičení; pohybová tvořivost 

2.2 základy gymnastiky - průpravná cvičení, akrobacie, cvičení s náčiním a na 

nářadí odpovídající velikosti a hmotnosti (žíněnky, švédská bedna, žebřiny, lavičky) 

2.3 rytmické a kondiční formy cvičení pro děti - kondiční cvičení s hudbou nebo 

rytmickým doprovodem, základy estetického pohybu, vyjádření melodie a rytmu 

pohybem, jednoduché tance 

2.4 průpravné úpoly - přetahy a přetlaky 

2.5 základy atletiky - rychlý běh, motivovaný vytrvalý běh, skok do dálky nebo do 

výšky, hod míčkem 

2.6 základy sportovních her - manipulace s míčem, pálkou či jiným herním 

náčiním odpovídající velikosti a hmotnosti, herní činnosti jednotlivce, spolupráce ve 

hře, průpravné hry, utkání podle zjednodušených pravidel minisportů 

2.7 turistika a pobyt v přírodě - přesun do terénu, chůze v terénu, táboření, ochrana 

přírody 

2.8 plavání - (základní plavecká výuka) hygiena plavání, adaptace na vodní 

prostředí, základní plavecké dovednosti, jeden plavecký způsob (plavecká technika), 

prvky sebezáchrany a dopomoci tonoucímu 

2.9 bruslení a lyžování(podle podmínek školy) - hry na sněhu a na ledě, základní 

techniky pohybu na lyžích a bruslích 

2.10 další pohybové činnosti (podle podmínek školy a zájmu žáků) 

 

3. ČINNOSTI PODPORUJÍCÍ POHYBOVÉ UČENÍ 

3.1 komunikace v TV - základní tělocvičné názvosloví osvojovaných činností, 

smluvené povely, signály 

3.2 organizace při TV - základní organizace prostoru a činností ve známém 

(běžném) prostředí 

3.3 zásady jednání a chování - fair play, olympijské ideály a symboly 

3.4 pravidla zjednodušených osvojovaných pohybových činností - her, závodů, 

soutěží 

3.5 měření a posuzování pohybových dovedností - měření výkonů, základní 

pohybové testy 

3.6 zdroje informací o pohybových činnostech 



 



 

1. období 

1. třída 2. třída  3. třída 

1.1 význam pohybu pro zdraví - pohybový 

režim žáků, délka a intenzita pohybu 

1.2 příprava organismu - příprava před 

pohybovou činností, uklidnění po zátěži, 

napínací a protahovací cvičení 

1.5 hygiena při TV - hygiena pohybových 

činností a cvičebního prostředí, vhodné 

oblečení a obutí pro pohybové aktivity, žák se 

samostatně a v časovém limitu převlékne do 

cvičebního úboru 

1.6 bezpečnost při pohybových činnostech - 

organizace a bezpečnost cvičebního prostoru, 

bezpečnost v šatnách a umyvárnách, bezpečná 

příprava a ukládání nářadí, 

náčiní a pomůcek, první pomoc v podmínkách 

TV 

 

1.1 význam pohybu pro zdraví - pohybový 

režim žáků, délka a intenzita pohybu 

1.2 příprava organismu - příprava před 

pohybovou činností, uklidnění po zátěži, 

napínací a protahovací cvičení 

1.3 zdravotně zaměřené činnosti - správné 

držení těla, správné zvedání zátěže; průpravná, 

kompenzační, relaxační a jiná zdravotně 

zaměřená cvičení a jejich praktické využití 

1.4 rozvoj různých forem rychlosti, 

vytrvalosti, síly, pohyblivosti, koordinace 

pohybu 

1.5 hygiena při TV - hygiena pohybových 

činností a cvičebního prostředí, vhodné 

oblečení a obutí pro pohybové aktivity 

1.6 bezpečnost při pohybových činnostech - 

organizace a bezpečnost cvičebního prostoru, 

bezpečnost v šatnách a umyvárnách, bezpečná 

příprava a ukládání nářadí, 

náčiní a pomůcek, první pomoc v podmínkách 

TV 

 

1.1 význam pohybu pro zdraví - pohybový 

režim žáků, délka a intenzita pohybu 

1.2 příprava organismu - příprava před 

pohybovou činností, uklidnění po zátěži, 

napínací a protahovací cvičení 

1.3 zdravotně zaměřené činnosti - správné 

držení těla, správné zvedání zátěže; průpravná, 

kompenzační, relaxační a jiná zdravotně 

zaměřená cvičení a jejich praktické využití 

1.4 rozvoj různých forem rychlosti, 

vytrvalosti, síly, pohyblivosti, koordinace 

pohybu 

1.5 hygiena při TV - hygiena pohybových 

činností a cvičebního prostředí, vhodné 

oblečení a obutí pro pohybové aktivity 

1.6 bezpečnost při pohybových činnostech - 

organizace a bezpečnost cvičebního prostoru, 

bezpečnost v šatnách a umyvárnách, bezpečná 

příprava a ukládání nářadí, 

náčiní a pomůcek, první pomoc v podmínkách 

TV 

 

2.1 pohybové hry - s různým zaměřením; 

netradiční pohybové hry a aktivity; využití 

hraček a netradičního náčiní při cvičení; 

pohybová tvořivost 

2.2 základy gymnastiky - průpravná cvičení, 

akrobacie, cvičení s náčiním a na nářadí 

odpovídající velikosti a hmotnosti 

2.3 rytmické a kondiční formy cvičení pro 

2.1 pohybové hry - s různým zaměřením; 

netradiční pohybové hry a aktivity; využití 

hraček a netradičního náčiní při cvičení; 

pohybová tvořivost 

2.2 základy gymnastiky - průpravná cvičení, 

akrobacie, cvičení s náčiním a na nářadí 

odpovídající velikosti a hmotnosti 

2.3 rytmické a kondiční formy cvičení pro 

2.1 pohybové hry - s různým zaměřením; 

netradiční pohybové hry a aktivity; využití 

hraček a netradičního náčiní při cvičení; 

pohybová tvořivost 

2.2 základy gymnastiky - průpravná cvičení, 

akrobacie, cvičení s náčiním a na nářadí 

odpovídající velikosti a hmotnosti 

(žíněnky, švédská bedna, žebřiny, lavičky) 



děti - kondiční cvičení s hudbou nebo 

rytmickým doprovodem, základy estetického 

pohybu, vyjádření melodie a rytmu 

pohybem, jednoduché tance 

2.4 průpravné úpoly - přetahy a přetlaky 

2.5 základy atletiky - rychlý běh, motivovaný 

vytrvalý běh, skok do dálky, hod míčkem 

2.6 základy sportovních her - manipulace s 

míčem, pálkou či jiným herním náčiním 

odpovídající velikosti a hmotnosti, herní 

činnosti jednotlivce, spolupráce ve hře, 

průpravné hry, utkání podle zjednodušených 

pravidel minisportů 

2.7 turistika a pobyt v přírodě - přesun do 

terénu, chůze v terénu, ochrana přírody 

 

 

děti - kondiční cvičení s hudbou nebo 

rytmickým doprovodem, základy estetického 

pohybu, vyjádření melodie a rytmu 

pohybem, jednoduché tance 

2.4 průpravné úpoly - přetahy a přetlaky 

2.5 základy atletiky - rychlý běh, motivovaný 

vytrvalý běh, skok do dálky, hod míčkem 

2.6 základy sportovních her - manipulace s 

míčem, pálkou či jiným herním náčiním 

odpovídající velikosti a hmotnosti, herní 

činnosti jednotlivce, spolupráce ve hře, 

průpravné hry, utkání podle zjednodušených 

pravidel minisportů 

2.7 turistika a pobyt v přírodě - přesun do 

terénu, chůze v terénu, ochrana přírody 

2.8 plavání - (základní plavecká výuka) 

hygiena plavání, adaptace na vodní prostředí, 

základní plavecké dovednosti, jeden plavecký 

způsob (plavecká technika), prvky 

sebezáchrany a dopomoci tonoucímu 

 

 

2.3 rytmické a kondiční formy cvičení pro 

děti - kondiční cvičení s hudbou nebo 

rytmickým doprovodem, základy estetického 

pohybu, vyjádření melodie a rytmu 

pohybem, jednoduché tance 

2.4 průpravné úpoly - přetahy a přetlaky 

2.5 základy atletiky - rychlý běh, motivovaný 

vytrvalý běh, skok do dálky ,hod míčkem 

2.6 základy sportovních her - manipulace s 

míčem, pálkou či jiným herním náčiním 

odpovídající velikosti a hmotnosti, herní 

činnosti jednotlivce, spolupráce ve hře, 

průpravné hry, utkání podle zjednodušených 

pravidel minisportů 

2.7 turistika a pobyt v přírodě - přesun do 

terénu, chůze v terénu, ochrana přírody 

2.8 plavání - (základní plavecká výuka) 

hygiena plavání, adaptace na vodní prostředí, 

základní plavecké dovednosti, jeden plavecký 

způsob (plavecká technika), prvky 

sebezáchrany a dopomoci tonoucímu 

 

3.1 komunikace v TV - základní tělocvičné 

názvosloví osvojovaných činností, smluvené 

povely, signály 

3.2 organizace při TV - základní organizace 

prostoru a činností ve známém (běžném) 

prostředí 

3.3 zásady jednání a chování - fair play, 

olympijské ideály a symboly 

3.4 pravidla zjednodušených osvojovaných 

pohybových činností - her, závodů, soutěží 

3.5 měření a posuzování pohybových 

dovedností - měření výkonů, základní 

3.1 komunikace v TV - základní tělocvičné 

názvosloví osvojovaných činností, smluvené 

povely, signály 

3.2 organizace při TV - základní organizace 

prostoru a činností ve známém (běžném) 

prostředí 

3.3 zásady jednání a chování - fair play, 

olympijské ideály a symboly 

3.4 pravidla zjednodušených osvojovaných 

pohybových činností - her, závodů, soutěží 

3.5 měření a posuzování pohybových 

dovedností - měření výkonů, základní 

3.1 komunikace v TV - základní tělocvičné 

názvosloví osvojovaných činností, smluvené 

povely, signály 

3.2 organizace při TV - základní organizace 

prostoru a činností ve známém (běžném) 

prostředí 

3.3 zásady jednání a chování - fair play, 

olympijské ideály a symboly 

3.4 pravidla zjednodušených osvojovaných 

pohybových činností - her, závodů, soutěží 

3.5 měření a posuzování pohybových 

dovedností - měření výkonů, základní 



pohybové testy 

3.6 zdroje informací o pohybových činnostech 

pohybové testy 

 

pohybové testy 

3.6 zdroje informací o pohybových činnostech 

 

2. období 

4. třída 5. třída 

1.1 význam pohybu pro zdraví - pohybový režim žáků, délka a 

intenzita pohybu 

1.2 příprava organismu - příprava před pohybovou činností, 

uklidnění po zátěži, napínací a protahovací cvičení 

1.3 zdravotně zaměřené činnosti - správné držení těla, správné 

zvedání zátěže; průpravná, kompenzační, relaxační a jiná zdravotně 

zaměřená cvičení a jejich praktické využití 

1.4 rozvoj různých forem rychlosti, vytrvalosti, síly, pohyblivosti, 

koordinace pohybu 

1.5 hygiena při TV - hygiena pohybových činností a cvičebního 

prostředí, vhodné oblečení a obutí pro pohybové aktivity 

1.6 bezpečnost při pohybových činnostech - organizace a bezpečnost 

cvičebního prostoru, bezpečnost v šatnách a umyvárnách, bezpečná 

příprava a ukládání nářadí, 

náčiní a pomůcek, první pomoc v podmínkách TV 

 

 

1.2 příprava organismu - příprava před pohybovou činností, uklidnění 

po zátěži, napínací a protahovací cvičení 

1.3 zdravotně zaměřené činnosti - správné držení těla, správné 

zvedání zátěže; průpravná, kompenzační, relaxační a jiná zdravotně 

zaměřená cvičení a jejich praktické využití 

1.4 rozvoj různých forem rychlosti, vytrvalosti, síly, pohyblivosti, 

koordinace pohybu 

1.6 bezpečnost při pohybových činnostech - organizace a bezpečnost 

cvičebního prostoru, bezpečnost v šatnách a umyvárnách, bezpečná 

příprava a ukládání nářadí, náčiní a pomůcek, první pomoc v 

podmínkách TV 

 

2.1 pohybové hry - s různým zaměřením; netradiční pohybové hry a 

aktivity; využití hraček a netradičního náčiní při cvičení; pohybová 

tvořivost 

2.2 základy gymnastiky - průpravná cvičení, akrobacie, cvičení s 

náčiním a na nářadí odpovídající velikosti a hmotnosti 

(žíněnky, švédská bedna, žebřiny, lavičky) 

2.3 rytmické a kondiční formy cvičení pro děti - kondiční cvičení s 

hudbou nebo rytmickým doprovodem, základy estetického pohybu, 

vyjádření melodie a rytmu 

pohybem, jednoduché tance 

2.4 průpravné úpoly - přetahy a přetlaky 

2.5 základy atletiky - rychlý běh, motivovaný vytrvalý běh, skok do 

2.1 pohybové hry - s různým zaměřením; netradiční pohybové hry a 

aktivity; využití hraček a netradičního náčiní při cvičení; pohybová 

tvořivost 

2.2 základy gymnastiky - průpravná cvičení, akrobacie, cvičení s 

náčiním a na nářadí odpovídající velikosti a hmotnosti (žíněnky, 

švédská bedna, žebřiny, lavičky) 

2.3 rytmické a kondiční formy cvičení pro děti - kondiční cvičení s 

hudbou nebo rytmickým doprovodem, základy estetického pohybu, 

vyjádření melodie a rytmu 

pohybem, jednoduché tance 

2.4 průpravné úpoly - přetahy a přetlaky 

2.5 základy atletiky - rychlý běh, motivovaný vytrvalý běh, skok do 



dálky, hod míčkem 

2.6 základy sportovních her - manipulace s míčem, pálkou či jiným 

herním náčiním odpovídající velikosti a hmotnosti, herní činnosti 

jednotlivce, spolupráce ve hře, průpravné hry, utkání podle 

zjednodušených pravidel minisportů 

průpravná, kondiční, 

koordinační,  

kompenzační, 

relaxační, vyrovnávací, tvořivá 

a jiná cvičení pp,  

plavání 

lyžování, bruslení 

turistika a pobyt v přírodě 

 

 

 

dálky, hod míčkem 

2.6 základy sportovních her - manipulace s míčem, pálkou či jiným 

herním náčiním odpovídající velikosti a hmotnosti, herní činnosti 

jednotlivce, spolupráce ve hře, průpravné hry, utkání podle 

zjednodušených pravidel minisportů 

průpravná, kondiční, 

koordinační,  

kompenzační, 

relaxační, vyrovnávací, tvořivá 

a jiná cvičení pp,  

plavání 

lyžování, bruslení 

turistika a pobyt v přírodě 

 

3.1 komunikace v TV - základní tělocvičné názvosloví osvojovaných 

činností, smluvené povely, signály 

3.2 organizace při TV - základní organizace prostoru a činností ve 

známém (běžném) prostředí 

3.3 zásady jednání a chování - fair play, olympijské ideály a symboly 

3.4 pravidla zjednodušených osvojovaných pohybových činností - 

her, závodů, soutěží 

3.5 měření a posuzování pohybových dovedností - měření výkonů, 

základní pohybové testy 

3.6 zdroje informací o pohybových činnostech 

3.1 komunikace v TV - základní tělocvičné názvosloví osvojovaných 

činností, smluvené povely, signály 

3.2 organizace při TV - základní organizace prostoru a činností ve 

známém (běžném) prostředí 

3.3 zásady jednání a chování - fair play, olympijské ideály a symboly 

3.5 měření a posuzování pohybových dovedností - měření výkonů, 

základní pohybové testy 

3.6 zdroje informací o pohybových činnostech 

 


